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活動主旨

競賽時程

因應高齡化社會的來臨，為讓高齡者可以健康老化、在地

老化並豐富社區生活樂趣，國民健康署持續辦理「長者活躍

老化競賽」活動，激勵長者走出家門，參與社區活動，透過

舞台表演展現長者健康活力與生命價值，激發不老風潮，

實踐活躍老化。

主辦單位：衛生福利部國民健康署
承辦單位：喜丞創意股份有限公司
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註：每組表演時間為 6 分鐘，剩餘 4 分鐘為
	 上下台緩衝時間。

時間	 內容
08:30~09:30	 上午場隊伍報到及排練入場（每組走位 4 分鐘）
09:30~09:35	 主持人開場
09:35~09:40	 貴賓致詞
09:40~09:50	 頒獎（敬老獎及連續參加獎）
09:50~10:00	 介紹評審及競賽規範
10:00~10:10	 	 臺北市信義區永安社區
10:10~10:20	 	 新竹縣新豐鄉天天開心協會
10:20~10:30	 	 新竹市風城竹塹情隊
10:30~10:40	 	 臺北市關渡樂齡
10:40~10:50	 	 桃園市瑞原 YA  YA 隊
10:50~11:00	 	 新北市善安社區照顧關懷據點律動隊
11:00~11:10	 	 新竹市東香不老鼓隊
11:10~11:20	 	 桃園市明聖社區促進會
11:20~11:30	 	 基隆市五福社區樂活隊
11:30~11:40	 	 臺北市吉娜長者瑜伽晨運隊
11:40~11:45	 中場表演	
11:45~12:00	 常勝組評審講評及頒獎
12:00~13:30	 1. 用餐與休息時間
	 2. 下午場隊伍報到及排練入場（每組走位 4 分鐘）
13:30~13:35	 主持人開場
13:35~13:40	 貴賓致詞
13:40~13:50	 頒獎（敬老獎及連續參加獎）
13:50~13:55	 介紹評審及競賽規範
13:55~14:05	 	 新北市張北里辦公處 1.0 社區巷弄關懷服務據點
14:05~14:15	 	 基隆市恩惠不老戰隊
14:15~14:25	 	 桃園市大溪文健站 / 美力四射 • 溪望無窮
14:25~14:35	 	 新竹縣湖口活力四射舞團
14:35~14:45	 	 新竹市五燈獎讓愛飛揚隊
14:45~14:55	 	 基隆市七堵銀髮聚樂隊
14:55~15:05	 	 新北市 A.O.A 健康促進 +
15:05~15:15	 中場休息
15:15~15:25	 	 新竹縣都市 yaya 也瘋狂
15:25~15:35	 	 新竹縣橫山排舞班
15:35~15:45	 	 新北市銀髮漁悅 萬里晴空
15:45~15:55	 	 臺北市蘭興律動隊
15:55~16:05	 	 基隆市樂齡好漾隊
16:05~16:15	 	 桃園市三石社區健康活力享久久
16:15~16:25	 	 臺北市金瑞龍鼓歡騰隊
16:25~16:30	 中場表演
16:30~17:00	 新秀組評審講評及頒獎
17:00	 活動結束

新秀組

（一）

常勝組

新秀組

（二）

新秀組

（三）

賽程表
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 陳秀珍
職稱	▶	康寧大學護理健康學院長期照護學系教授	
	 	 兼院長兼主任

專長	▶	健康促進管理、健康體適能、芳療保健、	
	 	 長期照護

 孫嘉穗
職稱	▶	世新大學廣電系老師

專長	▶	傳播與文化研究、文化創意產業、媒體	
	 	 與全球化、族群傳播、傳播政治經濟學

依姓氏筆畫排序

 王祖琪
職稱	▶	台灣長期照護專業協會理事長

專長	▶	跨專業團隊之關懷照護、長期照護體系

 李若綺
職稱	▶	弘道老人福利基金會執行長

專長	▶	非營利事業管理、醫務管理

 吳菁宜
職稱	▶	社團法人臺灣職能治療學會理事長

專長	▶	職能治療學復健、神經行為與動作、動作	
	 	 控制與動作學習

評審介紹
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	 常勝組	 臺北市信義區永安社區
臺北市信義區永安社區發展協會是一個充滿溫馨喜樂的幸福大家庭，位居 101    
商圈，是個融合傳統與現代社會的團體，協會內充滿藝術氛圍。在大家快樂學習中，
呈現多元進步！教室課程多元化，有拉筋操、延緩老化、樂齡廣場舞、太極拳、
韻律、銀髮樂活班、民族舞等等，靜態的陶笛、歌唱、銀髮卡拉 OK 還有銀髮
桌遊班，其中銀髮樂活是我社區最具特色之一，十多年來參賽銀髮活力秀皆獲獎
無數，爺奶們展現活力動力，信義區、臺北市、北區，更進軍全國競賽！

	 常勝組	 新竹縣新豐鄉天天開心協會
團隊中有夫妻、師生、親戚、兒時玩伴等關係組成。其中最年長是 102 歲的宋增土
阿公與多位 80 歲以上長輩。表演者雖然年紀大，體力、記憶力反應力也較差，
但他們的精神與活力不輸年輕人哦 ! 平時上課皆由較年輕隊員主動協助接送外或
由家人輪流接送，這些就是對協會的最大認同肯定與支持。今年採舞台劇方式學習
過程中加入多元化的表演方式長輩們都學得開心變年輕喔 ! 協會每年均安排長者
活躍老化認知與居家用電安全等健康促進成長課程，以落實終身學習，實踐在地
老化與活躍老化豐富健康生活為理念的有愛一家人。期望共同營造健康快樂老年
生活與經歷美好的回憶 !

隊伍介紹
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	 常勝組	 新竹市風城竹塹情隊
新竹風城竹塹情隊來自科園社區，據點活動的設計已導入心理層面，透過辦理音樂
輔導、生命故事繪本，傾聽長輩訴說自己的故事，讓據點活動更加生動，新竹風
喚起大家對竹塹城得情懷，多元民族往來，熱情的呼喚，新竹有三寶米粉貢丸風，
是新竹早期純樸城市的代表，閩南客家國語歌曲組合曲表演，展現力和美，喚醒
手 . 眼 . 腦 . 足靈活運用，激發不老風潮，讓長者健康活力實踐生命價值，吻合「在地
老化」與「活躍老化」的理念，希望快樂的度過美好晚年。

	 常勝組	 臺北市關渡樂齡
『關渡樂齡』是 95 年由臺北市立關渡醫院社區護理組成立的銀髮團隊，據點服務
65 歲以上社區長者已 18 周年，秉持帶領社區長輩『健康樂活、社會參與』的    
宗旨，希望達成在地活躍老化之目標 ! 期間更拓展多元的樂齡學習課程，讓 55 歲
以上的樂齡族有更多的社會參與。在關渡醫院與關渡國中的大力支持下，有志工
的熱情付出、長輩的活力參與、社區好夥伴的認同，共同用心將學習成果展現運用
在親手製作道具與編排舞步上，時常受邀表演並連續年年參加「阿公阿嬤活力秀」
競賽，屢屢入圍全國決賽，成績優異。這也是關渡樂齡持續成長、永續經營的亮點
與動力，我們期待再創佳績。

隊伍介紹
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	 新秀組	 新北市善安社區照顧關懷據點律動隊
「善安社區照顧關懷據點暨巷弄長照站」，是由善安心理健康協會及醒吾科技大學
企管系，於 108 年在林口區西林市民活動中心開辦，平時約有 70 多位的長輩與
志工參與，據點所組成的律動隊成員有 37 位，平均年齡為 78 歲，所有長輩秉持
活到老學到老的精神，不吝展現熱情與活力，在舞台上努力發光，發揮生命價值。

隊伍介紹

	 常勝組	 桃園市瑞原 YA  YA 隊
瑞原 YA  YA 隊成立於 102 年，至今已有 10 年的經驗和歷練，曾代表桃園市參加
國健署辦理銀髮秀競賽，晉級北區賽、全國賽，並獲得優良的成績。105 年參加
楊梅區公所辦理，舞力全開舞蹈比賽獲得第二名，瑞原 YA  YA 隊常常受邀到各種
活動，集會表演節目，內容精彩多樣豐富，展現長者們充滿活力、熱情的一面。
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	 新秀組	 桃園市明聖社區促進會
107 年 6 月成立明聖社區促進會關懷據點，成立初期據點活動地點為高速公路    
橋下空地，高速公路橋下因兩側無遮蔽物，冬天北風吹及氣溫低，當時明聖道院
院主不忍長輩冬天在橋下活動，因此安排明聖道院地下室提供社區關懷據點活動
至今，據點長輩與行政工作人員及志工，因此特別感念明聖道院關聖帝君慈悲
護祐。長輩平均年齡 72 歲，91 歲長輩有 1 位，85~89 歲 3 位，80~84 歲 1 位，
70~79 歲 27 人。兩個月頻繁扇子舞練習讓許多團員的手臂肌肉疼痛，理事長見狀
便用鐵拳頭泡高粱酒做成痠痛藥洗供團員使用。初賽的金牌佳績讓團員覺得所有
的辛苦都是值得的 !

	 新秀組	 新竹市東香不老鼓隊
「東香不老鼓隊」來自新竹香山，由關懷據點長輩 34 人 ( 身心不便 6 人 )、志工
3人及孩童3人組成，長者平均年齡約75歲，最年長者88歲。大家一起動腦動手，
以環保概念及創意，自製道具 ( 垃圾袋製茶花、回收飲品杯作假髮、廢竹和毛線
製曬米粉道具、回收布製新竹風 )，運用太鼓、手鼓、吊鈸及”瘋狂貝多芬”強而
有力的音樂節奏，多方激活身心，並演練各種隊形變化，培養團隊合作與默契，
快樂學習，延緩老化，玩出無限身心靈全人健康人生。

隊伍介紹
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	 新秀組	 臺北市吉娜長者瑜伽晨運隊
吉娜長者瑜伽晨運隊成立 1 年多，由平均 70 幾歲的長者所組成，每周一、四早晨
作椅子瑜伽，開心一起運動，強化身體適應生活環境的能力。練習過程中長輩雖
然會記不住位置和動作，仍然非常認真學習，總問老師這動作該怎麼打，那邊該
怎麼走，開心地運動並樂於參與，沒有一位放棄，86 歲美珠  奶奶笑說：「可以
跟孫子炫耀，奶奶 86 歲了，能打鼓、跳舞練舞功！」每位爺奶的堅持及開心笑容
最是讓人動容，感覺他們也活出自己的彩色人生。

隊伍介紹

	 新秀組	 基隆市五福社區樂活隊
五福社區團隊的成員組成為一 . 關懷據點巷弄長照站，與二 . 關懷據點健康促進及
社區環保打擊劇團班隊成員合併組成的團隊，其中的成員有幾位是身障的長者，
成員中更有數位 80 歲以上及高齡 91 歲阿嬤、輕度失智、重聽長者。長者的年齡
雖大，但我們的肢體伸展動作鏗鏘有力，充滿著十足的精神與勇氣和自信。
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	 新秀組    新北市張北里辦公處 1.0 社區巷弄關懷服務據點
張北里的里民活動中心，在鄭富濃里長積極推動銀髮族多元動健康據點活動之下；
凡是里民65歲以上老人有更多種選擇適合的運動課程（如肌耐力、預防延緩課程、
太極拳、排舞、鼓棒、打擊樂器---），時日一久，學員們就自然而然凝聚一起上課、
互相加油打氣，一起為身體健康顧老本，難能可貴的是學員們自主的走出家門
（即使行動緩慢者）也能參與各種課程，學員間彼此相互關懷、一同歡樂，一起 
共餐，熱絡頻繁互動，社會參與值得肯定。

	 新秀組	 基隆市恩惠不老戰隊
恩惠據點活動多元重視長者身心靈的平衡，研究指出老年人健腦宜多接觸樂器    
可防失智音樂與降低認知障礙風險，恩惠讓長者多接觸各種樂器的訓練，無論是
陶笛、電子琴，烏克麗麗及太鼓 , 非洲鼓 , 腰鼓等不同的鼓 . 有一群長者特別喜歡
用太鼓打節奏來傳達長者的情感 , 平時固定每周一上午聚集上課 , 訓練搭配音樂 
節奏感、左右手平衡訓練手眼協調 , 打鼓時振奮人心 , 讓人神采奕奕 , 培養團隊
精神也是人際關係互動的訓練 , 隊員產生了默契 , 在平時的活動中自然而然形成了
參賽的隊伍。

隊伍介紹
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	 新秀組	 桃園市大溪文健站 / 美力四射 . 溪望無窮
大溪文健站於 106 年成立到現在 , 本站年齡最大長者為 - 林金稜 86 歲，本站服務
宗旨為打造長者「第二個家」，以「善待家人」為服務宗旨目標，使每一位長者
都有快樂的樂齡生活。長者周一到週五無畏風雨都到站練習 , 雖然練習中長者會
邊練邊罵 , 但還是每天報到 , 只為了能呈現出最美好的自己 . 要活就要動就是我們
的團隊理念 , 健康老化更是我們的目標。

	 新秀組	 新竹縣湖口活力四射舞團
我們是來自湖口信勢活力四射舞團，成員皆來自信勢社區律動舞蹈班，平均年齡
60-90 歲不等，我們都熱愛運動，秉持著以健康為關鍵！每周一、四齊聚在活動
中心一起參與舞蹈課程，是最開心的事！可以結交朋友減少孤獨並豐富人生，達到
健康老化，生活有尊嚴且有價值。

隊伍介紹
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	 新秀組	 基隆市七堵銀髮聚樂隊
七堵銀髮聚樂隊是一組由 65 歲以上的長者組成，來自基隆市七堵區衛生所的巷弄
長照站，其中還有兩位國小年級的小朋友一起跟阿公、阿嬤練習、表演。自四月
初開始，就開始準備活力秀的音樂、編舞及編鼓，和三位老師們及阿公、阿嬤們
由幾首歌曲中討論想要表演的音樂來進行編輯，因長者們的記憶力有限，每週共
有四次、每次大約 1~2 小時的時間來讓長者們練習舞步、手鼓來記動作    加深印
象，雖然練習的次數很多，但每次的練習都很多人到場，在休息的時候就彷彿來
到同學會一樣，大家有說有笑的，彼此分享著小點心，一路上從初賽開始晉級至
複賽，感覺到動作方面還需要再有活力些，於是對於音樂及動作方面又有修正，
在每首音樂的前面有一小段旁白，由長輩們演出，在每週四次的練習中，長輩們
的想法也能跟老師來討論以及動作再修正，在長輩們不斷的練習下，動作舞步也
越來越活力。

	 新秀組	 新竹市五燈獎讓愛飛揚隊
我們協會成立主要開辦樂活食堂，提供長輩就近照顧，定期家暴防治觀念宣導，
輔導民眾建立正確觀念，落實民眾終身學習，開辦多元課程，鼓勵青少年參與    
志工服務，活絡地方、營造景觀特色及環境美化，打造宜居樂活新風貌，一起    
散播愛，讓愛飛揚至各角落。

隊伍介紹
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	 新秀組	 新北市 A.O.A 健康促進 +
大家好！我們是淡水國民運動中心 A.O.A 健康促進 + ！ A.O.A 健康促進 + 是一個
怎麼樣的團體呢？我們是一個幫助銀髮族延緩及預防失能和散播歡樂散播愛的
團體。我們提供了一間教室，營造出家外之家的空間，讓在這裡的成員們，隨時
可以來聚會，不管是玩桌遊、聊天，或是聚餐都沒問題！在這裡，大家就像一家人
一樣，互相包容扶持。有人會在群組裡提醒大家要記得來上課；有人會帶好吃的
私房美食跟大家分享；還有人會在組團出門遊玩的時候，照顧行動不方便或走路
較慢的同伴。這些都讓 A.O.A 健康促進 + 成為了一個溫暖的家外之家，讓我們的
後青春更加發光發熱。

	 新秀組	 新竹縣都市 yaya 也瘋狂
我們是來自湖口鄉山光文化健康站的一群愛唱歌愛跳舞的原住民長者，我們成立
已經 6 年的時間其中最大的特色是我們有非常多不一樣族別的原住民在這裡參與
文健站的日間活動，舞蹈與編織是我們的最愛也是強項每年都會學習 2~3 支不   
一樣的舞蹈，我們在湖口勝利村、中興村也算是小有名氣時常參與社區相關活動，
為促進身體健康與活化記憶力每天站內都會有 30~40 分鐘的肌力運動加強身體  
肌肉量可預防跌倒也可應付日常生活所需的肌肉量，也可讓每次的舞蹈練習更不
容易受傷。

隊伍介紹
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	 新秀組	 新竹縣橫山排舞班
新竹縣排舞協會橫山班是一個成立10年的舞蹈團體，班員年紀從49到87歲都有，
藉由年輕班員的活力、熱情及擁有共同興趣的朋友相互鼓勵，帶動年長者走出
戶外、讓手 - 腦 - 腳靈活運動、減緩退化，就是橫山鄉所要推動的理念 ! 劉班長更
是以積極鼓勵、樂觀正向、勇於嘗試、不斷創新的個性及負責任的態度，加上
班員們固定星期二、五風雨無阻的練習，才能將橫山排舞班帶出新竹縣讓大家
看見，希望能為班員留下深刻美好的記憶，讓新竹縣獲得好成績。

	 新秀組	 新北市銀髮漁悅 萬里晴空
新北市萬里區衛生所的願景是「銀髮漁悅游萬里 肌智健身展晴空」，是希望在萬里
漁鄉能實踐「在地老化」與「活躍老化」的理念。本團隊團員的組成多元，除了有
社區銀髮族參加外，也有門診、物理治療以及長照轉介的夥伴，透過口耳相傳以及
彼此激勵，衛生所總是充滿著銀髮族爽朗的笑聲、總能看見銀髮族開朗的笑容，
讓彼此在衛生所找到歸屬感，進一步實現銀髮族在地樂活的目標！

隊伍介紹
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	 新秀組	 臺北市蘭興律動隊
蘭興律動隊成立 29 年，在士林蘭興公園周邊樹木林立、磺溪河畔，運動環境非常
優質，指導老師是陳瑞霞老師，她有熱忱的心，常參與社區服務。在老師帶領下，
團員各個健康有活力，透過串聯平時運動及歌曲準備過程，養成社會參與及持續
運動的習慣，展現身心健康的最佳機會。我們有“92 歲的 2 位男生”，以健康  
快樂、活到老、學到老、動到老的生活為目標，不吝展現熱情與活力，在舞台發光，
發揮生命的價值。

	 新秀組	 基隆市樂齡好漾隊
基隆市信義區茵夢湖是個充滿活力和朝氣的好地方，每天早晨六點多就有ㄧ群注重
養生保健的長者，在太極氣功協會何理事長的鼓勵和指導下，不論刮風還是下雨，
總會自動聚集在此打太極氣功，身心靈都獲得很好的提昇，大家的身體也越來越 
靈活健康。以我們都是一家人為主軸，邀請夫妻檔與小朋友一起參與，祖孫共融 
大家庭的概念，其中成員有數位 80 歲及 3 位 90 歲以上的高齡。長者不因年邁，
在肢體伸展動作間充滿著十足的精神、勇氣和自信。

隊伍介紹
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	 新秀組	 臺北市金瑞龍鼓歡騰隊
我們都是擊鼓愛好者，多來自軍公教退休公職人員，不論炎夏寒冬，振奮人心的
響亮鼓聲，總是在練習的廟埕廣場不斷回響。擊鼓，不間斷的練習擊鼓，我們的
肌力、耐力、平衡力、記憶力、免疫力與覺察力，也都統統顯著進步了 !

隊伍介紹

	 新秀組	 桃園市三石社區健康活力享久久
本隊由「大園區三石社區照顧關懷據點」所組成，平均年齡為 76 歲，85 歲以上
共有 7 位。每週五天課程，接受健康促進、運動身體、集體用餐、各種活動等，
除了擁有快樂在地老化生活，也凝聚成一份特殊感情，上台表演是一種肯定，    
長輩們都希望得到最多的掌聲。
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長庚科大（龜山校區）體育館場地配置圖
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賽事規則
參賽對象及競賽方式
  參賽隊伍人數
▶	 一般地區 65 歲以上長者 : 每隊組隊上台參與人數為 30–60 人	
	 ( 以民國 48 年次 ( 含 ) 以後出生者 )。

▶	 離島、山地及平地原住民地區 55 歲以上長者 : 每隊組隊上台	
	 參與人數為 20–60 人 ( 以民國 58 年次 ( 含 ) 以後出生者 )。

▶	 考量離島地區交通及旅途花費時間長，對長者易造成體力及
	 精神影響，爰規劃離島地區 ( 澎湖縣、金門縣、連江縣 )逕由
	 地方政府各推派 1隊，每隊組隊上台參與人數計20–60人。

▶	 65 歲以上參與表演之人員需超過該隊總人數之 80%。

▶	 競賽隊伍每隊可有協助競賽活動之參與志工 ( 實際參與表演	
	 之人數以 3 人為上限 )。

參賽組別

  常勝組
由各縣市政府推派，105 年至 112 年之間，曾有 3 次 ( 含 ) 以上
進入分區競賽之隊伍，且同隊內新進參與競賽者人數未超過三分
之一 ( 含 ) 以上。

  新秀組
由各縣市政府推派，且未達「常勝組」之標準者。



18

參賽項目及說明

  表演主題及主題曲
▶	 為展現參賽隊伍之創意與特色，參賽隊伍得自行設計參賽	
	 歌曲及表演內容。

▶	 表演之音樂內容、配樂，依各隊需要自行設計、剪輯，不以	
	 同一首歌曲為限。

 表演方式
▶	 得用故事性或具地方特色之表演，結合舞台道具、樂器、	
	 歌唱、民俗表演等方式呈現。

▶	 可結合增加長者身體適能，促進肌力、平衡度、柔軟度及	
	 心肺耐力之動作設計，搭配音樂節奏方式進行。

▶	 演出評分僅限舞台 ( 不含搭設之安全坡道 ) 上演出內容為	
	 依據，舞台下任何表演不採計分數。

  表演時間
每隊以 6分鐘為上限。表演形式開始 ( 依音樂、聲音、表演動作等
先開始者為基準 )即進行計時 ;以表演形式結束 (依音樂、 聲音、
表演動作最後結束為基準 ) 為計時結束。( 明顯的退場，動作
不列入計時 )



19

  各縣市推派隊伍及參加分區場次

  參加全國總決賽預計隊伍
▶	 以 4 分區競賽結果之金、銀牌隊伍進入全國總決賽，若該組金、	
	 銀牌隊伍從缺，由該組銅牌遞補 1隊參加全國總決賽，預計 16隊。

▶	 離島地區（澎湖縣、金門縣、連江縣）逕由地方政府衛生局各推	
	 派 1 隊，共計 3 隊。

▶	 由原住民委員會得推派文化健康站長者隊伍，共計 1 隊。

分區競賽
（總計 78 隊）

北 區 競 賽
2 4 隊

基 隆 市
4 隊

台 北 市
5 隊

新 北 市
4 隊

桃 園 市
4 隊

新 竹 市
3 隊

新 竹 縣
4 隊

縣 市 報 名 隊 伍 數

競賽隊伍
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  分區競賽  （依「常勝組」、「新秀組」各依成績序位給予各獎項及獎品）

金牌 ( 得從缺 )：頒發獎座 1 座及等值商品禮券 4 萬元整。

銀牌 ( 得從缺 )：頒發獎座 1 座及等值商品禮券 3 萬元整。

銅牌 ( 得從缺 )：頒發各獲獎座 1 座及等值商品禮券 2 萬元整。

最佳團隊獎 ( 得從缺 )：頒發各獲獎座 1 座及等值商品禮券 1 萬元整。

最佳造型獎 ( 得從缺 )：頒發各獲獎座 1 座及等值商品禮券 1 萬元整。

最佳活力獎 ( 得從缺 )：頒發各獲獎座 1 座及等值商品禮券 1 萬元整。

最佳創意獎 ( 得從缺 )：頒發各獲獎座 1 座及等值商品禮券 1 萬元整。

  全國總決賽  （依「常勝組」、「新秀組」各依成績序位給予各獎項及獎品）

金牌 ( 得從缺 )：頒發獎座 1 座及等值商品禮券 8 萬元整。

銀牌 ( 得從缺 )：頒發獎座 1 座及等值商品禮券 6 萬元整。

銅牌 ( 得從缺 )：頒發各獲獎座 1 座及等值商品禮券 5 萬元整。

最佳團隊獎 ( 得從缺 )：頒發各獲獎座 1 座及等值商品禮券 3 萬元整。

最佳造型獎 ( 得從缺 )：頒發各獲獎座 1 座及等值商品禮券 3 萬元整。

最佳活力獎 ( 得從缺 )：頒發各獲獎座 1 座及等值商品禮券 3 萬元整。

最佳創意獎 ( 得從缺 )：頒發各獲獎座 1 座及等值商品禮券 3 萬元整。

敬老獎
90 歲以上【民國 23 年次 ( 含 )】參與競賽之長者；原住民為 85 歲以上【民國 28
年次(含)】之長者可獲得敬老獎，獎品為等值商品禮券1,000元整。（採覈實支付）

備註▶	敬老獎領據簽收時請提供身分證、健保卡、戶籍謄本等證明文件供承辦	
	 	 單位核對身分，具原住民身分者亦同。

連續參加獎
進入分區隊伍或參加全國賽之離島隊伍，凡 113 年參與達連續四年（含）以上
之 80 歲以上長者（109 年時達 80 歲），經團隊報名後，由執行單位核對身份，
可獲得連續參加獎，獎品為等值商品禮券 1,000 元整。（採覈實支付）

獎項及獎品規劃
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表演主題 
45%

身體活動
22%

舞台演出
15%

演出音樂
2%

整體造型
5%

時間掌控
1%

表演動作設計為全身性活動並顧及長者肌力、
平衡力、柔軟度及心肺耐力等多方面訓練。

表演動作變化多元且強度合宜，每位長者 ( 含
失能長者 ) 皆能展現其身體活動訓練成果。

動作有搭配發聲、口號或歌曲設計，加強呈現
身體活動。

表演方式或劇情內容之創意性及流暢度。

團隊整體活力及台風展現。

舞台演出融入或突顯在地特色 ( 飲食、風景、
風俗民情與人文歷史等 )。

整體造型設計符合表演情境。

自製道具，採環保材質或取材生活用品製作，
並可重複使用為佳。

音樂節奏、速率與表演內容 ( 動作 ) 設計及
編排搭配良好，且顧及長者體能狀態。

音樂曲目間銜接流暢與整體表演搭配良好。

0 	 分：4 分鐘以下或超過 7 分鐘以上。
0.5 分：4-5 分鐘或 6-7 分鐘。
1 	 分：5-6 分鐘。

項目/比重 配分 評  選  說  明

評選項目與說明
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項目/比重

長者安全 
15%

團隊精神 
35%

銀髮參與 
5%

總 分 100%

配分

15%

35%

5%

評  選  說  明

注意鞋子防滑性、表演服 ( 飾 ) 裝合宜性、道具
安全性等措施。

團隊安全 : 以確保團隊成員安全為優先，須確認
表演者可勝任該動作，並注意其安全。

舞台安全 : 團隊應以場地表演的安全為原則考量。

隊形、動作整齊劃一，隊伍走位、變換不亂，展現
團隊默契。

團隊動作熟練、流暢，同時展現成員之精神、活力
與肌力等。

長者在團隊表演中都有安排角色及表演展現，尤其
有關注年紀較大、行動不方便之長者共同參與。

65 歲以上長輩上台參與競賽實際人數。

65 歲以上參賽長輩性別比率。

隊伍上台參與表演者有融入祖孫輩或隔代。( 註 :
需為 5歲- 25 歲之孩童及青年 )

85 歲（含）以上長輩參加人數。

65 歲以上長輩身心不便人數。

評選項目與說明
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5 動 5 健康推廣

  5 動 5 健康 一起來挑戰！
▶	 辦理日期：即日起至 11 月 30 日止

▶	推廣方式：REELS 短影音徵集推廣活動，邀請全國年輕朋友帶領長者
	 	 拍攝「5動 5健康」短影音，只要拍完上傳 IG、或 FB REELS，
	 	 設定公開，並且「#5 動 5 健康 一起來挑戰」，就能完成挑戰
	 	 內容。

▶	獎項內容：提供總獎金 2 萬 4 千元全聯禮券「動動幣」，由參與活動中	
	 	 隨機抽出若干組 ( 將視參與組數調整 )。

▶「5 動 5 健康」動作示意圖：

   「5 動 5 健康」動作站姿版

   「5 動 5 健康」動作坐姿版

「5 動 5 健康」動作影片 > > >



24

  活動說明
邀請全國民眾對各區競賽勝出之金牌、銀牌隊伍，進行網路人氣
票選 ( 一隊 )，投票參與也有機會抽中好禮喔！

  活動時間
預定 113 年 10 月 01 日 00:00 至 113 年 10 月 08 日 23:59( 為期
7 天 )，實際以公告為主。

  活動辦法
▶	 於活動投票頁面（http://www.happysenior.com.tw/2024/）	 	
	 進行人氣票選，一人一票（活動時間，每人每天限投
	 一票），各區得票數最高隊伍之票選者將有機會獲得
	 微波爐（價值 2500 元，1 名）、氣炸鍋（價值 1500 元，
	 共 3 名）、全聯禮券 200 元（共 20 名）。

▶	 民眾挑選喜愛之隊伍影片，觀看 1分鐘後，在影片下方按下【投票】	
	 按鈕進行投票。

▶	 得票數最高隊伍，將獲得「網路人氣獎」，並於全國總決賽頒獎。

▶	 主辦單位將於活動結束 5 天內主動致電通知得獎者，並將得獎	
	 名單公布於活動網頁及臉書粉絲專頁，中獎者應於公布得獎
	 名單後，於主辦單位規定之期限內提供兌獎相關資料，以利辦理
	 後續獎品配送。

  獎品規劃
微波爐（價值 2500 元）	 	 1 名
氣炸鍋（價值 1500 元）	 	 3 名
全聯商品禮券 200 元	 20 名

網路投票活動
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